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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

گزما با عملکرد ضعیف شریان ها  تأثیر نوع جوراب بر سلامت پاهاارتباط ا
 یک مطالعه جدید نشان می دهد که بیماری پوستی 
گزما با یک مشکل جدی مرتبط است که می تواند به قطع  ا
پا منجر شود. دکتر »جفری کوهن«، محقق ارشد گفت: 
»این مطالعه درک ما را از رابطه بین درماتیت آتوپیک و 
بیماری های قلبی .عروقی عمیق تر می کند.« در بیماری 
عروق محیطی، رگ های خونی در پاهای فرد باریک 
می شوند. در نهایت ممکن است پاها دچار قانقاریا شود. 
برای این مطالعه، محققان داده های 260 هزار را که تجزیه 

گزما 2۳  و تحلیل کردند. نتایج نشان می دهد که بیماران ا
درصد بیشتر در معرض ابتلاء به بیماری عروق محیطی 
هستند. کوهن  افزود: »عواملی مانند التهاب در بدن، 
لات خواب که در  سطوح پایین تر فعالیت بدنی و اختلا
مبتلایان به درماتیت آتوپیک دیده می شود، احتمالا 
به این موضوع کمک می کنند.« کوهن گفت: »اهمیت 
غربالگری معمول قلب وعروق و درمان مناسب عوامل 

کید می شود.« خطر قلبی وعروقی در این جمعیت تا

  وقتی صحبت از سلامت پا به میان می آید، چیز 
دیگری وجود دارد که اغلب نادیده گرفته می شود: 
که می پوشید. دکتر »چندلر هابارد«،  نوع جورابی 
استادیار دانشگاه می گوید: جوراب  می تواند از پاهای 
ما محافظت کند و به کنترل رطوبت، کنترل دما، راحتی 
گر می خواهید جوراب تیره یا  و پشتیبانی کمک کند. ا
رنگی بخرید، قبل از پوشیدن آن  را بشویید تا احتمال 
اثرات التهابی روی پوست و ناخن ها کاهش یابد. قبل از 

پوشیدن جوراب باید از قابلیت تنفس و عبور هوا از آن 
اطمینان حاصل کنید. از جورابی که رطوبت را به دام 
می اندازد خودداری کنید. سه نوع اصلی پارچه مورد 
استفاده برای جوراب عبارتنداز: پنبه، پشم و مصنوعی.» 
پنبه به طور سنتی خیلی رطوبت گیر نیست، فقط باعث 
می شود رطوبت روی پوست شما بنشیند. پشم کمی 
بهتر است، اما معمولا ضخیم تر است، بیشتر مردم 

دوست دارند جوراب مصنوعی بپوشند.

یک توصیه در مورد خشک  کردن موها
 در سال های اخیر توصیه به خشک  کردن موها به صورت 
طبیعی به یکی از روش های محبوب افرادی تبدیل شده که به 
کنون  سلامت موهایشان اهمیت می دهند. بر همین اساس ا
گر فرصت دهیم موها بعداز شست وشو  این باور غالب است که ا
به شکل طبیعی خشک شوند یعنی بدون استفاده از سشوار، این 
امر می تواند باعث تقویت و سالم ترشدن تارهای مو شود. اما شاید 
گر بدانید که خشک کردن طبیعی مو، بسته به نحوه  تعجب کنید ا
انجام دادن آن، گاه ممکن است بیشتر از باد سشوار به مو آسیب 
بزند. »دژان گارز«، یک کارشناس مراقبت از مو در این باره توضیح 
می دهد که موی خیس بیشتر از هر زمان دیگری مستعد آسیب 
است. به گفته او، شست وشوی مو با آبگرم و شامپو باعث بازشدن 
کوتیکول ها )لایه بیرونی مو( می شود و به این ترتیب موها بیشتر در 
ک ها مانند تماس مو با  ک قرار می گیرند و این اصطکا معرض اصطکا
لباس یا بالش می تواند به تخریب مو و موخوره منجر شود. بنابراین 
هرچه مو مدت بیشتری خیس بماند، احتمال آسیب پذیری آن 
نیز بیشتر خواهد بود گارز توضیح می دهد که این موضوع برای 
موهای رنگ شده یا آنهایی که تحت درمان شیمیایی مانند کراتین 
قرار گرفته اند، اهمیت بیشتری دارد. زیرا کوتیکول این موها از قبل 
آسیب دیده است و خشک کردن سریع آنها با باد سشوار می تواند 

از آسیب  بیشتر جلوگیری کند.
  سشوار؟

گرچه استفاده از سشوار می تواند برای بسیاری از انواع  ا
کنش یکسانی  مو مفیدتر باشد، همه موها در مقابل این ابزار وا
گر مویتان طبیعی و بدون رنگ است و از وسایل حرارتی  ندارند. ا
مانند اتوی مو و فردهنده استفاده نمی کنید، به حال خود گذاشتن 
موها در طول روز برای خشک شدن طبیعی به آنها آسیبی نخواهد 
زد. گارز اشاره می کند که موهای فر هم بهتر است طبیعی خشک 
گر از سشوار با سری مخصوص  شوند. او توضیح می دهد که حتی ا
پخش کننده حرارت )diffuser( و دمای ملایم استفاده کنید، جریان 
هوا ممکن است ساختار فر موها را به خوبی شکل ندهد و در نهایت 
باعث وز شدن و موخوره شود. صرفنظر از اینکه چگونه موهایتان 
را خشک می کنید، گارز توصیه می کند از حوله های ریزبافت و نرم 
)microfiber( برای خشک کردن مو استفاده کنید. این نوع حوله ها 
آب را به سرعت جذب و فرایند خشک  شدن مو را کوتاه تر و ملایم تر 
می کنند. به گفته او، حوله ای که دور سر می پیچید تا موها را خشک 
کند، تنها چند دقیقه باید روی سر بماند و قرارگرفتن طولانی مدت 

آن روی مو می تواند باعث آسیب شود.
 نکاتمهم

گارز برای استفاده از سشوار نیز چند توصیه دارد تا این فرایند 
به شکل ملایم تری انجام شود. اولین قدم استفاده از محصولات 
محافظ حرارت روی مو قبل از سشوار کشیدن است. او همچنین 
توصیه می کند که مو را با دمای متوسط و نه بیش از حد گرم، 
خشک کنید زیرا دمای زیاد تفاوتی با خشک  کردن طبیعی ندارد 
و همچنان به مو آسیب می رساند. بهتر است سشوار را طوری نگه 
دارید که هوا از سمت ریشه مو به سمت نوک آن جریان داشته 
گر لازم باشد، موها را وارونه خشک کنید. در غیر  باشد، حتی ا
این صورت، موها گره می خورند و وز می شوند. می توانید مو را به 
قسمت های کوچک تقسیم و هر بخش را از ریشه به سمت نوک، 
با استفاده از برس گرد، خشک کنید تا هم نرمی بیشتری به آن 
ببخشید و هم حجم آنها را افزایش دهید. در پایان نیز از باد خنک 
سشوار استفاده کنید تا کوتیکول های مو بسته شوند و حالت و 

حجم موها در طول روز حفظ شود.

کی های مفید برای آبرسانی بدن   خورا
 تغییر فصل زمانی است که بدن ما برای حفظ سطح آب 
بهینه نیاز به تنظیم دوباره دارد. در این مطلب به مواد غذایی 
اشاره می شود که می تواند به شما کمک کند در طول تغییرات 

فصلی هیدراته بمانید و آب مورد نیاز بدن خود را تامین کنید.
  خیار

 این سبزی یکی از منابع عالی هیدراتاسیون )آبرسانی( 
به حساب می آید که حاوی حدود ۹۵ درصد آب است. خیار 
کم کالری و سرشار از ویتامین های  K،C  است. این سبزی را 
می توان در سالاد، ساندویچ یا به عنوان یک میان وعده ترد 
 ، همراه با هوموس یا دیپ ماست میل کرد. طعم ملایم خیار
آن را برای همراهی همه غذاهای مختلف به گزینه ای مناسب 

تبدیل کرده است.
  کرفس

 تقریبا ۹۵ درصد این میوه آب است و در طول تغییرات 
فصلی یک مکمل عالی برای رژیم غذایی شما است. کرفس 
، ویتامین K و پتاسیم است.  همچنین منبع خوبی از فیبر
ساقه های کرفس را با کره آجیل بخورید یا آن ها را به سالاد 
اضافه کنید، یا در اسموتی ها مخلوط کنید تا به بدن تان بیشتر 

آبرسانی کند.
  آبنارگیل

 این آبمیوه یک نوشیدنی حاوی الکترولیت های طبیعی 
است که آن را به گزینه ای عالی برای هیدراتاسیون تبدیل 
می کند. آب نارگیل کالری کمی دارد و حاوی الکترولیت های 
ضروری مانند پتاسیم، سدیم و منیزیم است. از این آبمیوه به 
تنهایی لذت ببرید یا از آن به عنوان پایه ای برای اسموتی ها یا 
نوشیدنی های ورزشی استفاده کنید تا مایعات از دست رفته را 

در طول فعالیت بدنی جبران کند.
  پرتقال

پرتغال نه تنها منبع عالی از ویتامین C است، بلکه حدود 
۸6 درصد آب دارد. بخش های آبدار پرتقال میان وعده ای با 
طراوت را فراهم می کند و می تواند به هیدراته نگه داشتن شما 
کمک کند. برش های پرتقال را به سالاد اضافه کنید، آن ها را در 
اسموتی ها مخلوط کنید یا از آن ها به عنوان میان وعده برای رفع 

تشنگی لذت ببرید.
  فلفلدلمهای

 این سبزی، به خصوص انواع قرمز و زرد آن، از حدود ۹2 
درصد آب تشکیل شده و سرشار از ویتامین های A و C است. 
فلفل دلمه ای را می توان به صورت خام در سالاد استفاده کرد یا 
غ سرخ شده یا هرنوع غذای برشته ای اضافه کرد.  به گوشت و مر
بافت شیرین و ترد، فلفل دلمه ای را به یک میان وعده لذیذ و 

آبرسان تبدیل می کند.

عمــودیافقــی

گاهی  و  شدید  کوفتگی  یا  خستگی   
طاقت فرسا، شرایط جسمی و ذهنی است 
که با استراحت یا خواب به طور قابل توجهی 
بهبود نمی یابد. خستگی و کوفتگی می تواند 
بر انگیزه و توانایی شما برای تمرکز تأثیر 
بگذارد، گاهی اوقات به عنوان مه مغزی نیز 
توصیف می شود. به علاوه برخی افراد متوجه 
می شوند که این امر بر سلامت عاطفی آنها 
تأثیر می گذارد و آنها را تحریک پذیر یا افسرده 
می کند. علائم افراد دارای خستگی و کوفتگی: 
افراد مبتلا به خستگی اغلب می گویند که 
این حالت شبیه آنفولانزا است، با علائمی 
مانند: بدن و اندام آنها احساس سنگینی 
می کند و حرکت آنها دشوار است، فرسودگی و 
احساس اینکه انرژی آنها تخلیه شده است. 
بعضی روزها احتمال دارد از لحظه ای که از 
خواب بیدار می شوید احساس خستگی 
گر فکر کنید خوب خوابیده اید.  کنید، حتی ا
یکساعت،  می تواند  خستگی  همچنین 
یک روز یا چند روز طول بکشد و حتی در 
برخی از افراد بیشتر به طول انجامد. معمولا 
دلیل واحدی برای خستگی وجود ندارد 
و خستگی ناشی از ترکیبی از عوامل است. 
علت خستگی و کوفتگی می تواند متفاوت 
باشد: التهاب: التهاب می تواند باعث تورم، 
قرمزی، گرما و درد شود. کم خونی: در این 
که  خون  قرمز  گلبول های  کمبود  شرایط 
کسیژن را به بدن شما می  رسانند، می تواند  ا
منجر به ضعیف  ترشدن عضلات و کاهش 
با  می تواند  کم خونی  شود.  انرژی  سطح 
شرایطی مانند آرتریت روماتوئید، لوپوس و 
اسپوندیلیت آنکیلوزان مرتبط باشد. برخی از 
درمان ها: استفاده از برخی داروها برای توقف 
تشنج، داروهای ضدافسردگی و اضطراب، 
مسکن های مبتنی بر مواد افیونی، برخی 
آنتی بیوتیک ها  عضلانی،  شل کننده های 
کوفتگی و خستگی بدن  به حالت  منجر 
می گردند. درمان های دارویی می تواند افراد 
را به طرق مختلف تحت تاثیر قرار دهد، در 
صورت داشتن هر گونه نگرانی با پزشک یا 
کنید. عفونت ها و  داروساز خود صحبت 
ویروس ها: یکی از علایم شایع بیماری های 
ویروسی، عفونت و التهاب و به دنبال آن 
.بیماری های  است  کوفتگی  و  خستگی 
آرتریت  مانند  ارثی  بیماری های  ژنتیکی: 
التهابی یا شرایط خودایمنی نیز می توانند از 
دیگر علت خستگی و کوفتگی بدن باشند. 
رژیم غذایی ناسالم: رژیم غذایی نامناسب 
و کمبود یکسری از ویتامین ها و یا ننوشیدن 
آب کافی و سایر نوشیدنی ها موجب خستگی 
می شود. سبک زندگی: خواب بی کیفیت، 
استرس و اضطراب، ضعف عضلانی ناشی از 
کم تحرکی نیز منجر به کوفتگی و خستگی 

می گردد.

 یاسر نژادی
  متخصص ارتوپد

 روغن کرچک باعث کاهش اشتها می شود، به طوری که بعد از مصرف آن احساس سیری می کنید و به کاهش وزن کمک 
می کند. می توانید با حل کردن روغن کرچک در اسموتی ها طعم نامطبوع آن را برطرف کنید.

 روغن کرچک یک ضد دردطبیعی است که برای از بین بردن سردردهای میگرنی مفید است. برای درمان خانگی میگرن و سردرد 
یک قاشق روغن کرچک را روی پیشانی بمالید و بعد از یک دقیقه بشویید. بعد از ۲ تا ۳ دقیقه اثر آن را احساس خواهید کرد.

کمک به کاهش وزن 

درمان میگرن

کی   مشکلات گوارشی مانند سندرم روده  تحریک پذیر و یبوست را می توان با استفاده از روغن کرچک درمان کرد. مصرف خورا
روغن کرچک می تواند به تسکین مشکلات گوارشی کمک کند. روغن کرچک می تواند میزان گردش خون را در روده ها افزایش بدهد.

مصرف روغن کرچک می تواند تولید گلبول های سفید را در دستگاه گردش خون افزایش بدهد. از این رو برای تقویت 
دستگاه ایمنی و پیشگیری از بروز عفونت ها می توانید از روغن کرچک استفاده کنید.

درمان مشکلات گوارشی

 تقویت سیستم ایمنی

  1- دباغ- پایداری وایستادگی 2- شهری در عراق- 
گرد لب ودهان-  فیلمی از عباس خواجه وند ۳- گردا
رنگ  سیاهپوست-  نقطه  پشت سرکسی-  بدگفتن 
پوست موز 4- جام ورزشی- محل ورود- سازش- 
پوچ وخالی ۵- شکل وقیافه- بیهوده- سقف دهان- 
خرس آسمانی 6- از شهرهای سمنان- سرمه چشم 
از عناصر فلزی- تظاهر به نیکی-  پایان نامه-   -7
- راهزن- کلبه  دوست  مخلص و بی ریا ۸- ذره باردار
- صدای  ترکمنی- موی گردن اسب ۹- مقبره ومزار
درد- ترس وبیم- رمق آخر 10- نام کشور عزیزمان- 
ک- طرف  عامل تب مالت 11- ترش وشیرین- چسبنا
چپ- شهری در افغانستان 12- مرهم- شهرصنعتی 
کشت به امیدباران 1۳- سخن  آلمان- بدوزشت- 
گفتنی- پختنی نانوا- از القاب حضرت فاطمه)س(-  نا
کستان 1۵-  بی حس 14- پیش بینی آینده- بندری درپا
اعلام موضوع یک حزب- زنگ استراحت دانش آموزان

    1- التهاب لوزالمعده- آلتی برای نواختن سازهای زهی 2- کاخ مشهور فرانسه- دست وپنجه 
- آمدوشد-  - تیره وکدر - شهری در لرستان 4- شمشیر نرم کردن ۳- دشنام- تقسیم- پیامبر
 - ک- سوره 11 قرآن کریم- برجستگی لاستیک- منع کردن 6- فصل پاییز آقای اسپانیایی ۵- ناپا
موتورموشک 7- مقابل آمد- بازی نفس گیر!- عددورزشی- پاندول ساعت ۸- ضمیرسوم شخص 
ک سفالگری- صندلی  گاه ودانا- گلسرخ ۹- خلاف کردن- حرف انتخاب- خا مفرد- مقابل وارد- آ
گهانی-  سوارکاری 10- جایزشرعی- پیچیده 11- سروصدا و هیاهو- طرف و جهت- میل شدید نا
نهادی قانونی با فعالیت های مخصوص بازرگانی 12- خاندان وقوم- هنگامی وزمانی- کالای 
بسته بندی نشده- موسیقی کودکان 1۳- روادید- به تنهایی- موردنیاز خمیرنان- واحدسطح 

14- گروهی ازجانداران- مسجد تاریخی اصفهان 1۵- ادب کردن- تابلویی از استاد بهزاد

روغن کرچک یکی از قدیمی ترین مواد مورد استفاده بشر در زمینه های خوارکی و درمانی است که امروز با توجه به توسعه و پیشرفت علم خواص بیشتری در زمینه زیبایی، 
سلامت پوست و مو و حتی درمان برای آن شناسایی شده است. از گذشته های بسیار دور تا به امروز خواص بی شماری از روغن کرچک در درمان، سلامت و زیبایی شناسایی 

شده است و امروز از این فرآورده بهره های فراوانی برده می شود.

خواص باورنکردنی روغن »کرچک«


